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دکتر اعظم گودرزی
دکترای تخصصی آموزش بهداشت و ارتقای سلامت

 ســبك زندگی و مؤلفه های گوناگون آن بر ســلامت 
و ميزان ابتلا به بيمــاری تأثيرات اثبات شــده ای دارند. از جملة 
ايــن مؤلفه ها دريافت های غذايی و الگوی تغذية افراد اســت كه 
در صورت انطباق با توصيه هــای تغذيه ای و رهنمودهای غذايی 
می توانــد تا حد زيادی از ابتلا به بيماری های غيرواگير جلوگيری 
كند. 80 درصد بيماری های قلبی  ـ عروقی، 90درصد ديابت نوع دو 
و30 تا40 درصد سرطان ها از طريق اصلاح سبك زندگی و رعايت 
تغذية ســالم قابل پيشگيری است. تغذية سالم تغذيه ای است كه 
كافی، متنوع و متعادل باشد. مواد غذايی آن از مواد اولية سالم تهيه 

شوند و عاری از مواد زيان بخش و مضر باشند. 
يكی از بيماری هايی كه در دنيای امروز با ســرعت بسياری رو 
به فزونی گذارده و طيف وســيعی از جامعه را گرفتار كرده است، 
چاقی و افزايش وزن اســت. در بيشتر كشورهاي دنيا تعداد افراد 

چاق و دارای اضافه وزن از تعداد افراد با وزن طبيعی بالاتر رفته و 
بيشــتر مردم با اين بيماری دست و پنجه نرم می كنند. البته علت 
نيز واضح اســت و در دو عامل خلاصه می شود: مصرف بيش از 
نياز مواد غذايی؛ كاهش روزافزون فعاليت بدنی. اما آنچه بيماری 
چاقــی را مضاعف كرده و از افزايش بيش از پيش شــيوع آن در 
آينده نشــان دارد، ابتلاي روزافزون كودكان به اين بيماری است. 
امروزه متأسفانه شاهديم تعداد كودكان چاق در بيشتر كشورهای 
دنيا و از جمله در كشــور ما به مراتب بيشتر از سال های قبل شده 
و طبيعي اســت اين كودكان با مخاطرات بيشــتری در رابطه با 
سلامت خود در دوران كودكی و نيز در بزرگ سالی روبه رو خواهند 
بــود. پس ما به عنوان متوليان آموزش كودكان و نوجوانان وظيفه 
داريم به آن ها بياموزيم: تغذيه بخشــی از سلامت است كه توجه 
و تمركزش معطوف است به: گزينش غذاهای حاوی مواد مغذی 

سلامت و بهداشت

سبك زندگی سالم
شش مهارت برای پيشگيری از اختلالات تغذيه ای 
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و سالم؛ مطالعة برچسب های غذايی؛ مصرف غذا بر اساس ميزان 
توصيه شده در هرم غذايی؛ برنامه ريزی برای تغذية سالم به منظور 
كاهش خطر ابتلا به بيماری ها؛ حفظ و ارتقای عادت های غذايی 
سالم؛ رعايت راهنماهای غذايی در خانه و رستوران؛ خودمراقبتی 
در برابر بيماری های ناشی از مصرف مواد غذايی ناسالم و نامناسب؛ 
حفظ وزن ايده آل و شرايط بدنی مطلوب؛ كسب مهارت های لازم 

برای پيشگيری از اختلالات تغذيه ای. 
بر اين اساس: 

 من غذاهایی را انتخاب خواهم کرد که حاوی مواد مغذی باشــند

غذا از مواد غذايی تشــكيل يافته اســت. منظور از مواد غذايی 
موادی است كه ضمن شركت در فعل و انفعالات بدن، به رشد و 
ترميم سلول ها كمك می كنند و انرژی لازم را برای فعاليت های 
روزانه فراهم می آورند. شش گروه عمدة مواد غذايی عبارت اند از: 
پروتئين ها، كربوهيدرات ها، چربی ها، ويتامين ها، مواد معدنی و آب.

هيچ غذايی تمام مواد مغذی مورد نياز برای حفظ سلامت بدن را 
در بر ندارد. ميزان انرژی حاصل از هر غذا با واحدی به نام كالری 
اندازه گيری می شود. كالری واحد اندازه گيری انرژی است؛ همان 
انرژی كه با مصرف مواد غذايی در بدن ايجاد می شود. كالری در 
واقع محصول ســوختن پروتئين ها، كربوهيدرات ها و چربی ها در 
بدن ماست. مواد مغذی مهمی كه انرژی يا كالری ايجاد می كنند، 
تحت عنوان درشــت مغذی ها شناخته می شوند. وجود ويتامين ها، 
مواد معدنی و آب برای عملكرد بدن ضروری اســت. بيشتر افراد 
برای حفظ ســلامت خود بايد مصرف كربوهيدرات های پيچيده 
شامل غلات، ســيب، كنگر فرنگی، مارچوبه، موز، حبوبات، كلم 
بروكلی، نان و برنج قهوه ای، گندم ســياه و نان گندم سياه، كلم، 
هويج، گل كلم، ذرت، نخود، كرفس، زردآلوي خشــك، ميوه ها، 
آجيل، و بلغور جوي دوســر را افزايش دهند و از مصرف پروتئين، 
كربوهيدرات های ساده مانند نوشــابه، شيرينی، غلات صبحانه، 
افشردة )كنســانترة( آب ميوه و كوكی های بســته بندی و چربی 
بكاهند. ريشة بيشتر بيماری های تغذيه ای ازدياد كالری مصرفی 
متعاقــب افراط در مصرف چربی هاســت. ضمن اينكه مصرف يا 
جذب ناكافی ويتامين ها، مواد معدنی و آب نيز بر وضعيت سلامت 

بدن تأثير منفی می گذارد.

 من برچسب مواد غذایی را مطالعه و بررسی خواهم کرد

برچســب مواد غذايی به افراد كمك می كند هنگام خريد مواد 
غذايی انتخاب های سالمی داشته باشــند. در برچسب همة مواد 
غذايی اطلاعات ســودمندی دربارة محتويات و ميزان كالری هر 
خوراكی ذكر شده است. برچسب مواد غذايی بايد حاوی اطلاعات 

زير باشد:
● نام محصول غذايی؛

● حجم يا وزن دقيق محصول غذايی؛
● نام و نشانی كارخانه های توليدكننده، توزيع كننده و بسته بندی 

محصول غذايی؛
● مواد مغذی موجود در محصول غذايی؛ 

● ميزان هر يك از مواد مغذی موجود در محصول غذايی؛

 
 من از رژیمی پیروی می کنم كه احتمال ابتلایم به بیماری ها را 

کاهش دهد

رژيم غذايی بر وضعيت سلامت افراد )چه در حال، چه در آينده( 
تأثير می گذارد. رشــد و تكامل مطلوب مســتلزم پيروی از برنامة 
غذايی ســالم است. برنامة غذايی سالم می تواند انرژی لازم برای 
فعاليت های روزانــه را فراهم كند. كودكان و نوجوانانی كه چنين 
برنامه اي دارند، كمتر در معرض ابتلا به بيماری ها قرار می گيرند. 
برنامة غذايی سالم می تواند احتمال ابتلا به سرطان، بيماری های 

قلبی عروقی، ديابت، فشار خون و پوكی استخوان را كاهش دهد.

 من خودم را به تغذیۀ سالم عادت خواهم داد

برای كسب، حفظ و ارتقای عادت های مرتبط با تغذية سالم بايد 
به مواد غذايی مصرفي مان شــناخت پيدا كنيم، بايد در وعده های 
صبحانه، ناهار و شــام برنامة غذايی منظمی داشــته باشيم. بايد 
بفهميم دليل غذا خوردنمان گرسنگی است يا چيزهای ديگر. بايد 
بدانيم غذايی كه می خوريم به نفع سلامتمان است يا به ضرر آن. 
به عنوان مثال، فردی را تصور كنيد كه بعد از صرف وعدة شام، در 
حالی كه با دوستانش مشغول گپ و گفت است، به طور تفريحی، 
با دوســتان خودش چند تكه پيتزا می خورد، صرفاً به اين دليل كه 
در كنار آن ها نشســته و می خواهد همراهشان باشد. طبيعی است 
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اين دليل نمی تواند از منظر سلامت منطقی و قابل قبول به حساب 
آيد. غذاخوردن راهی برای غلبه بر احساس طردشدگی، افسردگی، 
بی حوصلگی، اضطراب و تنهايی نيســت. چنين رويكردهايی به 

غذاخوردن، می تواند به بروز اختلالات تغذيه ای منجر شود.

 من از خودم در مقابل بیماری های ناشــی از مواد غذایی نامناسب 

مراقبت خواهم کرد

منظور از بيماری های ناشــی از غذا بيماری هايی هســتند كه 
به دنبال خوردن يا آشاميدن مواد غذايی آلوده به عوامل بيماری زا 
)پاتوژن ها( به وجود می آيند. عوامل بيماری زا  انواع متنوعی دارند؛ 
از جمله باكتری ها، ويروس ها و انگل ها. عوامل بيماری زا می توانند 
ســبب آلودگی مواد غذايی و آشاميدنی شوند. علاوه بر اين، مواد 
شيميايی سمی و داروهای سمی نيز جزو علل بيماری های ناشی 
از غذا به حساب مي آيند. در نتيجه، فهرست متنوعی از بيماری های 
ناشی از غذا وجود دارند. تاكنون بيش از 250 نوع از اين بيماری ها 
مشخص، تعريف و طبقه بندی شده اند. عمده ترين مواد غذايی كه 
منجر به بروز بيماری ها می شــوند، عبارت اند از: مرغ، سبزی هاي 
برگ دار، ميوه و آجيل. البته بيشــتر بيماری های ناشی از آلودگی 
غذايی خفيف اند و تنها يك يا دو روز به شــكل علامت دار باقی 
می ماننــد، اما برخی موارد نيز جدی ترند و مدت بيشــتری طول 
می كشند. اين موارد به طور عمده در كودكان، سالمندان و بيمارانی 

كه دچار ضعف سيستم ايمنی هستند، ديده می شوند. 

 من وزن و شرایط بدنی ام را در وضعیت مطلوبی حفظ خواهم کرد

وزن مناسب آن است كه به فرد كمك كند سلامت خود را حفظ 
كند. متخصصان تغذيه می توانند به شما كمك كنند وزن مطلوب 
خود را تشخيص بدهيد و برای دستيابی به آن برنامه ريزی كنيد. 
عواملی كه در تعيين وزن مطلوب نقش دارند، عبارت اند از: ســن، 
قد، جنس، جثه، ميزان سوخت وساز پاية بدن، حجم عضله و ميزان 
فعاليت بدنی. متخصص تغذيه معمـولًا از هر فردی سن، قد و وزن 
را می پرســد و سپس عوامل ديگر را ارزيابی می كند تا بتواند وزن 
مطلوب فرد را به او پيشنهاد دهد. منظور از شرايط بدنی نيز برايند 
وزن و ساختار استخوان بندی فرد است كه در اصطلاح عاميانه از 
آن با عنوان »جثه« ياد می شود. جثة هر فرد ممكن است كوچك، 
متوســط يا بزرگ باشــد. فردی كه اندازة دور مچ او زير 12/25 
سانتی متر باشد، كوچك جثه تلقی می شــود. فردی كه اندازة دور 
مچ او بين 12/25 و 15/7 ســانتی متر باشــد، متوسط جثه است و 
فردی كه دور مچ او بيشــتر از 15/7 ســانتی متر باشد، بزرگ جثه 
است. منظور از سوخت وســاز پاية بدن، ميزان كالری هايی است 
كه بدن در شرايط اســتراحت می سوزاند. از آنجا كه غدة تيروئيد 
در تنظيم سوخت وســاز بدن نقش مهمی دارد، تشخيص كاركرد 
درســت تيروئيد در اين زمينه بســيار حائز اهميت اســت. برای 
تشخيص چگونگی كاركرد غدة تيروئيد و تعيين سطح سوخت وساز 
)متابوليسم( بدن آزمايش های ساده ای وجود دارند. البته اين پزشك 
است كه تشخيص می دهد انجام چنين آزمايش هايی ضرورت دارد 
يا نه. به طور طبيعی افزايش ســطح فعاليت های بدنی به افزايش 

ميزان سوخت وساز پايه منجر می شود.

نتیجه گیری  

در دنيای كنونی، ســلامت و ســبك زندگی افــراد به صورتی 
تنگاتنگ به يكديگر وابسته اند. تغيير در شيوة زندگی، به ويژه بهبود 
عادت غذايی، به معلمان توصيه می شود. افزايش آگاهی معلمان 
و انتقال اطلاعــات آن ها به دانش آموزان از برنامه های مداخله ای 
ســلامت عمومی برای كاهش اضافه وزن و چاقی در كودكان و 

نوجوانان محسوب می شوند.
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